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El presente proyecto fue dirigido a los habitantes del barrio Guatape 2, Porfía y 
Samán de la Rivera en la Ciudad de Villavicencio-Meta, con el fin de mejorar u 
mantener su aptitud física, la intensión más allá de querer conseguir resultados 
positivos a nivel fisiológico, morfológico y funcional fue desarrollar un trabajo social 
y pedagógico que tuviese como principal objetivo generar sensibilización sobre el 
concepto y practica de actividad física como fundamento para conseguir hábitos de 
vida saludable, contribuyendo así en la mejora de la calidad de vida.  
La aptitud física también conocida como “condición física” o “fitness” está muy 
relacionada con la salud. Según Sánchez E. y Ortega J.P. “La estrecha relación 
entre salud y condición física queda plasmada en el Modelo de Toronto de 
Condición Física, Actividad Física y Salud, en el que se observa que el nivel de 
condición física está influenciado por la cantidad y tipo de actividad física realizada 
habitualmente. De la misma forma, el nivel de condición física puede influenciar y 
modificar el nivel de actividad física en la vida diaria y es proporcional al nivel de 
salud que posee una persona. De este modo, la condición física influye sobre el 
estado de salud de las personas y al mismo tiempo, dicho estado de salud influye, 
a la vez, en la actividad física habitual y en el nivel de condición física que tengan 
las personas”1.  
Relacionado al párrafo anterior el ministerio de la protección social y el instituto 
colombiano del deporte- Coldeportes en su libro llamado hábitos y estilos de vida 
saludable tomo 2, mencionan los componentes de la aptitud física relacionados con 
la salud, que están divididos en cuatro, los cuales son: composición corporal, 
resistencia cardiovascular, flexibilidad y fuerza-resistencia muscular2.  
______________________ 
1.Sánchez, Ernesto y Ortega, José. (septiembre de 2015). Condición física y salud. Obtenido de [En 
linea]:https://digitum.um.es/jspui/bitstream/10201/6621/1/CONDICI%C3%93N%20F%C3%8DSICA%20Y%20S
ALUD.pdf      
2. Ministerio de la Protección Social, Departamento Administrativo del Deporte, la Recreación, la Actividad Física 
y el Aprovechamiento del Tiempo Libre- COLDEPORTES. Hábitos y estilos de vida saludable. Tomo 2. 2011.  
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En este proyecto fueron evaluados los dos primeros componentes de la aptitud 
física mencionados, la composición corporal fue valorada por medio de 
Antropometría (pliegues y perímetros) haciendo uso de los siguientes materiales: 
adipometro, cinta métrica, tanita “ironman” y tallimetro. La valoración funcional 
aplicada para determinar la resistencia cardiovascular fue el test de caminata 6 
minutos y los materiales utilizados para esta prueba fueron cronómetros y conos.  
Una de las razones que motivaron la realización de este trabajo fue percibir la 
realidad de una sociedad globalizada y consumista, según Gámez R (2005) “el ser 
humano ha dejado de preocuparse por su salud, se observa consumo de tabaco, 
ingesta de alimentos poco saludables con exceso de calorías, azucares y grasas 
sumado a esto la inactividad física o mejor conocido como sedentarismo se apodera 
de apoco en la cotidianidad de la sociedad, conllevando a diferentes enfermedades 
crónicas no transmisibles que se han vuelto en un problema de salud pública a nivel 
mundial”3. Generar espacios que promuevan hábitos de vida saludable como la 
actividad física por medio de programas de ejercicios físicos dirigidos es la 
oportunidad de combatir esta problemática y brindar una solución a las personas 
que se encuentran consumidas en estas enfermedades, como también puede ser 
utilizado estos programas como estrategias de prevención de enfermedades. Para 
el Director de Coldeportes Jairo Clopatofsky Ghisays al igual que la OMS reconocen 
el problema de salud pública principalmente por la inactividad física y sugieren el 
fortalecimiento de estrategias que promuevan la práctica de actividad física para 
prevenir las enfermedades crónicas no transmisibles4.  
El programa de Licenciatura en Educación Física y Deportes de la Universidad de 
los Llanos junto a el Instituto Municipal de Deporte y Recreación de Villavicencio, 
 
____________________ 
3. Gámez, R. Intervenciones efectivas en promoción de la actividad física. 2005; 42: 58-61. Kinesis. 
4. Organización Mundial de la Salud (OMS) Informe sobre problemas de salud pública mundial. 
Ginebra. Agosto 2014.  
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reconocen la necesidad de combatir la inactividad física que conlleva a las 
enfermedades crónicas no trasmisibles y con el ánimo de contribuir en la calidad 
de vida en la sociedad se pretende diseñar este programa de ejercicios físicos 
dirigidos, que brindaran la posibilidad de mejorar la condición física y de salud a 


























1. DESARROLLO DE LA PROPUESTA DE PASANTIA 
 
El presente informe es una descripción escrita del cronograma de actividades 
detallado semana a semana, desde el inicio del proyecto hasta su culminación. Se 




SEMANA 2-3: Durante el trascurso de estas dos semanas se realizó la gestión y 
solicitud para acceder al IMDER como estudiante de pasantía universitaria con el 
objetivo de complementar la formación profesional.  
SEMANA 4: Se recibe la respuesta del IMDER en la cual se manifiesta la aprobación 
y acceso al programa de Actividad Física para la Salud en cabeza del coordinador 
de programa Lic. Jhon Edisson Arévalo.  
1.2 AGOSTO 
 
SEMANA 1: Se conoce la metodología del programa de actividad física para la 
salud. Los proyectos y objetivos a cumplir son presentados a cargo del Lic. John 
Alejandro Gordillo (Director de proyectos IMDER).  
SEMANA 2-3: Inicio de la formulación del problema y construcción del proyecto de 
pasantía, teniendo en cuenta no solo el interés y la necesidad de la población sino 
también siguiendo la línea y requisitos exigidos por la Universidad de los Llanos y 
el Instituto Municipal de Deporte y Recreación Villavicencio.  
SEMANA 4: Se presenta el proyecto a comité del programa Licenciatura en 
Educación Física y Deportes, solicitando Director que cuente con el conocimiento y 







SEMANA 1: Momento fundamental para conocer los beneficiarios de la propuesta, 
es necesario realizar las fichas de caracterización y todo el material para la 
evaluación diagnostica, además será importante generar un gran impacto a nivel 
motivacional para la práctica de actividad física y su relación con la salud. Se espera 
que un mínimo de 80% de la población se motive con las charlas, audios, videos y 
diferentes recursos que se van a utilizar para tal fin.  
SEMANA 2: Se aplicará un cuestionario (PAR-Q) para determinar los factores de 
riesgo y el nivel de actividad física en el que se encuentra la persona, además el 
beneficiario firmará un consentimiento informado como muestra de su participación 
voluntaria. Por otra parte, es asignado el Director y jurado del proyecto por parte del 
programa de Licenciatura en educación física y deportes de la Universidad de los 
Llanos.  
SEMANA 3: Semana en la que se analiza y selecciona la población por edad, 
patologías y factores de riesgo para determinar quiénes serán beneficiarios del 
proyecto, posteriormente con las personas seleccionadas se aplican las diferentes 
valoraciones morfológicas (antropometría, Tanita) y funcionales (test caminata 6 
minutos).  
SEMANA 4: Tabulación de la información y análisis individual de resultados, se hace 
el llamado a cada persona durante la clase para que conozca sus propios resultados 
y comenzar a trabajar con base a esos datos. El día miércoles se da inicio al 
programa de ejercicio físico, se hace entrega del plan clase semanal al Lic. Julián 
Alberto Preciado quien está a cargo de los diferentes grupos de actividad física de 
la comuna 8 con los cuales se hará el respectivo acompañamiento. Se presenta 
informe mensual a los coordinadores del proyecto por parte de IMDER y                 






SEMANA 1: Inicia la aplicación del programa directamente con la población 
beneficiada, se hace una contaste evaluación del diseño para determinar el volumen 
de las cargas y la capacidad corporal de la persona para desarrollar el ejercicio, con 
relación a esto se realizan las respectivas modificaciones semana a semana.  
SEMANA 2: El acompañamiento es continuo y reflexivo, se atiende a la necesidad 
de la persona según su patología o manifestación de fatiga excesiva además la 
motivación es permanente.  
SEMANA 3: Ya se tiene una idea del impacto de las cargas de trabajo en cada 
individuo, el diseño del programa cada vez es más especializado, se les reitera a 
los beneficiarios del proyecto que el objetivo principal es la salud mental y física más 
allá de cualquier estereotipo de belleza.  
SEMANA 4: Se cumple con una de las exigencias de la Universidad para el 
desarrollo y validez de la pasantía universitaria como opción de grado, haciendo 
entrega del informe con el 50% de ejecución de la pasantía profesional al programa 
Licenciatura en Educación Física y Deportes.  
1.5 NOVIEMBRE 
 
Durante el trascurso del mes se hace el respectivo acompañamiento y verificación 
del cumplimiento de los objetivos del proyecto, se reciben aportes y sugerencias de 
Lic. Julián Preciado, Lic. Jhon Arévalo y Lic. Rubiel Barrera, hay constante 
indagación y búsqueda de información en libros y revistas todo con el fin de mejorar 
la estructura del programa, cada aprendizaje es reflexivo y reevaluado, también hay 
comunicación constante con los beneficiarios sobre la percepción de mejorías o 
dificultades en el momento de aplicar los ejercicios de fortalecimiento y aeróbicos, 
en los casos de inasistencia al programa se hacen las respectivas llamadas 
telefónicas o visitas domesticas para conocer los motivos por los cuales no ha 
podido asistir la persona, se hace una motivación contante con el objetivo de que                                    
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no abandonen la práctica de actividad física para la salud y se promueven así los 
hábitos de vida saludable. Se presenta informe mensual. 
1.6 DICIEMBRE 
 
SEMANA 1: Se realiza la solicitud para obtener los instrumentos de valoración 
(Tanita, adipometro, cinta métrica) pues se acerca la fecha de la segunda aplicación 
y es necesario tener las herramientas disponibles.  
SEMANA 2: Se aplican las valoraciones finales, los resultados son tabulados para 
hacer el análisis comparativo del antes y después con cada persona, durante la 
realización de este ejercicio se le agradece, felicita e invita a las personas para que 
no abandonen la práctica de actividad física y alimentación saludable. Al haber 
evidencia de buenos resultados en algunas personas sirvió como evidencia, 
reflexión y motivación para otras a seguirse esforzando y no desistir de la práctica 
diaria de ejercicio físico acompañada de la buena alimentación.  
SEMANA 3: Construcción del informe final y presentado al Instituto Municipal de 
Deporte, para recibir la respectiva certificación del cumplimiento durante el 
desarrollo de la pasantía.      
1.7 AÑO 2018 
 
Se presenta el informe final al programa de Licenciatura en Educación Física y 




2. DISEÑO SEMANAL DEL PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO                    
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2.1 RESULTADOS OBTENIDOS 
 
Las presentes tablas representan la tabulación de la información que arrojaron las 
respectivas valoraciones de aptitud física, siendo Nª 1 la valoración inicial aplicada 
la tercera semana de septiembre y Nª 2 las valoraciones finales aplicadas la 




















2.2 ANALISIS COMPARATIVO  
 
Este análisis deriva restándole a los resultados de la valoración Nª 2 los datos de la 
valoración Nª 1, siendo así, los resultados que dan negativo en estas tablas de 
análisis comparativo representan la disminución del componente de su respectiva 
casilla o si por el contrario el resultado es positivo representa el aumento del mismo. 
En la parte inferior de cada tabla se encuentra la descripción escrita, donde se 
realiza un análisis general por medio de porcentajes.   
 
TANITA: Fueron valorados un total de 22 sujetos, se logran observar cambios 
significativos en la reducción de peso corporal en el 63.6% de la población de los 
cuales el 59.0% lograron reducir el porcentaje de grasa corporal y 45.4% de grasa 
visceral, lo cual es positivo para los objetivos que se establecieron previo al 
proyecto. 
Además, el 59.0% ganaron masa muscular, lo cual indica que los ejercicios de 
tonificación muscular generaron el impacto esperado. 
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La preocupación radica en un grado de reducción mínima en la masa ósea en un 
18.1% de la población valorada, puede ser consecuencia de desgaste a nivel 
articular, se le realiza encuesta a este selecto grupo y coinciden en dolores sobre 
diferentes articulaciones del cuerpo, estos dolores los presentaban antes de iniciar 
el programa de actividad física.  
 
PERIMETROS: Hubo reducción en el perímetro de los diferentes segmentos 










PLIEGUES: Los presentes resultados son coherentes con los valores finales que 
mostro la Tanita. Los porcentajes de reducción del tejido adiposo en la población 
valorada son altos, lo cual indica que se ha cumplido con uno de los objetivos del 
proyecto. A continuación, los porcentajes mencionados:  










TEST CAMINATA 6 MINUTOS: La tabla del análisis comparativo demuestra que el 
95.4% de la población valorada aumento en metros el test de caminata durante 6 
minutos aplicado, durante la ejecución del proyecto se hizo gran énfasis en el trabajo 
aeróbico, lo cual deja buenos resultados como lo muestra la tabla. Con relación al 
porcentaje anteriormente mencionado el 22.7 % ha aumentado la resistencia 
cardiorrespiratoria de manera muy significativa, haciendo el análisis y la relación 
con el porcentaje de asistencia de ese porcentaje de personas se logra destacar 
que fueron las más disciplinadas y continuas durante el desarrollo del proyecto, por 





En general los porcentajes de asistencia son buenos, pero no lo suficiente para 
algunas personas que esperaban obtener mejores resultados, fueron un total de 72 
sesiones de hora y media por barrio. La virosis conjuntivitis además de otras 
situaciones personales fueron las causas por las cuales algunas personas tienen el 
porcentaje de asistencia tan bajo, en una encuesta realizada a las personas que 
obtuvieron un porcentaje inferior a 60% manifiestan que dentro de los motivos de 
su inasistencia no se encuentra los factores de desmotivación o falta de interés al 
proyecto, por el contrario lamentan no haber podido tener más regularidad por 
factores externos al programa que no se lo permitieron. También es importante 
mencionar que hay personas con porcentaje de asistencia por encima de 85% y en 
el Test no reflejaron un aumento significativo en la distancia recorrida, pero si 
muestran cambios significativos en las valoraciones físicas (tanita, perímetros, 




3 FORMULACIÓN PROPOSITIVA 
 
Tomo como punto de partida el artículo “LA VALORACIÓN DE LA APTITUD FISICA 
Y SU RELACIÓN CON LA SALUD” escrito por el Dr. Alfonso Jiménez Gutiérrez5, ya 
que hace especial referencia en la importancia de la investigación en la evaluación 
y valoración de la actividad física.  
Ha quedado claro que el objetivo principal del proyecto es promover la salud 
mediante la actividad física estructurada, para lo cual se desarrolló un trabajo 
investigativo y reflexivo que nos ha permitido obtener una base de datos importante 
para la comunidad y el Instituto municipal de Deportes, en la búsqueda de mejorar 
la calidad en los hábitos de vida saludable de las personas, este estudio permite la 
planificación, control, seguimiento y evaluación de la población beneficiada, por esta 
razón el Programa de Actividad Física y Salud IMDER obtiene una herramienta 
necesaria para reforzar u reformular su práctica en la Ciudad de Villavicencio.  
Como sociedad más allá de ser consientes debemos comenzar a actuar sobre las 
problemáticas sociales que nos acogen, no solo políticas y económicas sino aún 
más importantes desde nuestra perspectiva como Educadores Físicos; las 
problemáticas educativas y de salud pública. Desde nuestra vocación como 
profesionales de las dos áreas mencionadas, debemos comenzar a preguntarnos 
dentro de nuestras posibilidades, ¿qué podemos hacer? para cambiar dicha 
situación.  
Con relación al párrafo anterior, se pueden poner en consideración espacios 





5. Jiménez, Alfonso. La valoración de la aptitud física y su relación con la salud. 2007; 2: 53-71. 
Revista: redalyc.org   
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LOGICAS PARA EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA IMDER 
VILLAVICENCIO” (CABARROCA, Eligio; GORDILLO, Alejandro; AREVALO, Jhon; 
2017) 6 a partir de este y teniendo en cuenta las necesidades de la población, se 
planteó un programa de ejercicio físico estructurado como factible alternativa que 
permite fortalecer la promoción de la salud y así beneficiar la comunidad 
previniéndola de las hoy populares Enfermedades Crónicas No Transmisibles, 
además de ser espacios que permiten la interacción, superación personal, inclusión 
social, trabajo en equipo y demás aspectos que contribuyen en el Desarrollo 
Humano de quienes son participes, despertando así el interés en la comunidad por 
mejorar sus hábitos de vida dejando claro que la educación física y el deporte 
implican procesos de formación en los seres humanos.  
 
Se obtuvo como resultado final de la propuesta mucha participación de poblaciones 
vulnerables y acogida por parte de los adultos jóvenes vinculados al proyecto, 
comprendiendo la importancia de la masificación de la actividad física y buenos 
hábitos alimenticios en sus rutinas diarias, por lo tanto se puede decir que ya se dio 
un paso importante en el diseño e implementación de programas de ejercicio físico 
dirigidos acompañado de valoraciones físicas antes, durante y después para 
determinar la fiabilidad del programa de actividad física y compromiso de la 
población beneficiada, siempre todo en pro de la calidad de vida de la población, 
por tanto se considera que este tipo de proyectos deben seguir siendo aplicados en 
la Ciudad de Villavicencio y como Licenciados en Educación Física y Deportes sin 





6. Cabarroca, Eligio y Gómez, Nelson. Protocolo de evaluación de la aptitud física de los practicantes 
de los diferentes programas del Instituto de Deporte y Recreación de Villavicencio, manual de 





El proyecto surgió de la necesidad por promover hábitos de vida saludable, dentro 
de sus objetivos se encontraba generar no solamente cambio físico sino mental, es 
necesario generar conciencia sobre la importancia de realizar ejercicio físico 
programado y ligarlo a la alimentación saludable para combatir el sedentarismo y 
por ende todo el conjunto de enfermedades crónicas no trasmisibles que atacan a 
la sociedad, esta problemática de salud pública es una realidad social que es 
necesaria enfrentarla. 
La necesidad general de la población era reducir grasa corporal, ya que dentro de 
la evaluación inicial el 72.7% de las personas tenían el IMC por encima de 24.9 lo 
cual indica un rango de sobrepeso y obesidad tipo I, II y III.  
También es importante mencionar que el 22.7% de los beneficiarios según la OMS 
y los resultados de IMC indicaron grado de normalidad de su peso con relación a la 
talla, así que con esta población se intentó hacer mucho trabajo de fortalecimiento 
y tonificación muscular. Solo se presentó un caso (4.5%) de desnutrición tipo I, a lo 
cual se le brindaron las recomendaciones necesarias sobre la adecuada 
alimentación, poniendo en consideración el gasto energético durante el desarrollo 
del programa para que no fuese contraindicado la práctica de ejercicio físico. el 
63.6% de la población beneficiaria, obtuvo buenos resultados en cuanto a reducción 
de peso corporal, porcentaje graso y grasa visceral, además los resultados 
demuestran que este porcentaje de personas aumento su masa muscular y 
resistencia cardiorrespiratoria.  
Los objetivos del proyecto se han cumplido en su totalidad, pues a pesar de que 
algunas personas no obtuvieron los resultados óptimos, al final del proceso lograron 
comprender la importancia de la salud para la calidad de vida, así como se observó 
aquellas personas con buenos resultados en la tabulación de información, fue 
muestra y motivación para los demás y seguro van a seguir la línea del amor propio 





Aprovechar este tipo de convenios que le permiten a los estudiantes complementar 
su formación profesional.  
Continuar motivando la población para la realización de ejercicio físico estructurado 
mediante su vinculación al programa de actividad física para la salud ofrecido por el 
IMDER.  
Fortalecer el control y seguimiento que se viene realizando en el estado físico de 
las personas mediante la aplicación de instrumentos de valoración física y 
capacitación de instructores con el fin de seguir brindando a los beneficiarios calidad 
de servicio y resultados fiables. 
Garantizar los materiales necesarios y adecuados para los test y práctica de 
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ANEXO A. formatos diseñados para diagnosticar la población (ficha de 































ANEXO D.  acompañamiento durante el diseño y la aplicación del programa de 












ANEXO E.  desarrollo de ejercicio físico y actividades lúdicas de integración entre 




















ANEXO F. momentos donde se fomenta la unión grupal y hábitos de vida saludable 



































ANEXO G. espacios de socialización con el director del proyecto Lic. rubiel barrera 
y el docente del IMDER a cargo de la comuna 8 en programa de actividad física 
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El presente proyecto se llevó a cabo en los barrios Guatape 2, 
Samán de la Rivera de Porfía en la Ciudad de Villavicencio, 
Meta, Colombia. Se tomó un grupo de beneficiarios del 
programa Actividad Física y salud IMDER a quienes se aplicó 
el formulario de riesgos PAR – Q, además se implementó 
TANITA para obtener resultados de la composición corporal y 
se tomó talla, determinando así el IMC, con esas herramientas 
utilizadas se logra determinar la población que padecía 
principalmente de obesidad y sedentarismo. Para ello se 
diseñó un programa de Ejercicio físico para mejorar su aptitud 
física, con el cual se espera que los beneficiarios puedan 
mejorar su condición física, adquirir hábitos de vida saludable, 
mejorando su calidad de vida y previniendo ECNT por causa 
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El presente trabajo contiene un informe del desarrollo de la 
pasantía, los planes semanales de entrenamiento junto con 
resultados de la aplicación de los métodos de valoración 
(diagnostica, final) de los componentes de la aptitud física, 
realizando así un análisis comparativo para determinar los 
cambios fisiológicos y anatómicos en la población, también 
contiene una formulación propositiva, conclusiones, 
recomendaciones, datos bibliográficos, anexos (fotográficos) y 

















El proyecto surgió de la necesidad por promover hábitos de vida 
saludable, dentro de sus objetivos se encontraba generar no 
solamente cambio físico sino mental, es necesario generar 
conciencia sobre la importancia de realizar ejercicio físico 
programado y ligarlo a la alimentación saludable para combatir 
el sedentarismo y por ende todo el conjunto de enfermedades 
crónicas no trasmisibles que atacan a la sociedad, esta 
problemática de salud pública es una realidad social que es 
necesaria enfrentarla. 
 
La necesidad general de la población era reducir grasa corporal, 
ya que dentro de la evaluación inicial el 72.7% de las personas 
tenían el IMC por encima de 24.9 lo cual indica un rango de 
sobrepeso y obesidad tipo I, II y III.  
 
También es importante mencionar que el 22.7% de los 
beneficiarios según la OMS y los resultados de IMC indicaron 
grado de normalidad de su peso con relación a la talla, así que 
con esta población se intentó hacer mucho trabajo de 
fortalecimiento y tonificación muscular. Solo se presentó un 
caso (4.5%) de desnutrición tipo I, a lo cual se le brindaron las 
recomendaciones necesarias sobre la adecuada alimentación, 
poniendo en consideración el gasto energético durante el 
desarrollo del programa para que no fuese contraindicado la 
práctica de ejercicio físico.  
 
El 63.6% de la población beneficiaria, obtuvo buenos resultados 
en cuanto a reducción de peso corporal, porcentaje graso y 
grasa visceral, además los resultados demuestran que este 
porcentaje de personas aumento su masa muscular y 
resistencia cardiorrespiratoria.  
Los objetivos del proyecto se han cumplido en su totalidad, pues 
a pesar de que algunas personas no obtuvieron los resultados 
óptimos, al final del proceso lograron comprender la importancia 
de la salud para la calidad de vida, así como se observó 
aquellas personas con buenos resultados en la tabulación de 
información, fue muestra y motivación para los demás y seguro 
van a seguir la línea del amor propio por su cuerpo y por su 
bienestar físico y mental.  
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